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 ًذ.داساػتشع  تشخٖ اص افشادٕ هٌشح ؿذُ اػت کِ دس صٗش افکاسِ

 کار را با 02در آىِ ٍاحد کِ کجای کارم ّستن. کٌن  . هدام فراهَش هیٌنک قبلی را توام ًویکار ، برٍم یدیگر بِ سراغ کارِایٌکِ قبل از »

 «... رساًن را بِ جایی ًویکداهطاى  رم ٍلی ّیچگی ّن دست هی

ضدَد کدِ کود      ّویطدِ کسدی دیددا هدی    . کدٌن  یود اها ّرگس آى را هددیریت ً  بِ خَدم اختصاظ دّن ّنٍقت ّویطِ قصد دارم کوی »

 «... کٌن هی عصباًیتاحساس خستگی ٍ  ،. با ایي حال، سراًجام بِ ضدتبگَین ًِخَاّد ٍ هي اصلاً دلص را ًدارم کِ  هی

هطدکلی  الآى کِ  کٌن تصَر هی. یکسرُ رمدادرد  هدام سردرد ٍ هعدُ افتد. ّا یکی دس از دیگری براین اتفاق هی کِ بحراىرسد  بِ ًظر هی»

 «تاق ضدُ است ... ندیگر طاقت. آید هیدیص 

، ؿاى ّإ صًذگٖ خَاػتِسػذ  ٌٗذ تِ ًظش هٖگَ هٖکِ کٌٌذ  اػتفادُ هٖاػتشع تؼ٘اسٕ اص افشاد، صهاًٖ اص ٍاطٓ 

 . ّوچٌد٘ي، کٌدذ  ، فشد تِ فشد فشق هٖاٗي تَاًاٖٗ. صٗاد ؿذُ اػت کِ تَاًاٖٗ هماتلِ تا آًْا سا ًذاسًذتِ لذسٕ 

دس حالٖ کِ تؼ٘اسٕ اص افشاد اػت تشإ دٗگشٕ هـکل ًثاؿذ. ٗاتذ هوکي  کِ ٗک ًفش پشاػتشع هٖسٍٗذادٕ 

دلـداى   ٍ تؼد٘اسٕ اص افدشاد   ؿَد تلمٖ هٖ، تشإ ػلاهتٖ هوش اػتشعِ دساصهذت ،ؿًَذ گاُ دچاس اػتشع هٖ

 پ٘ذا کٌٌذ.  کٌتشلتش آى  تتَاًٌذ ت٘اتٌذ تا ّاٖٗ سٍؽخَاّذ  هٖ

 

 است؟ًوا ساختِ  چِ کوکی از دست ایي راُ

آٗدا  کدِ  تاى خَاّذ کشد تا تثٌ٘٘دذ   ٍ کوک دستاسٓ اػتشع هٌالة ت٘ـتشٕ سا تِ ؿوا خَاّذ گفتاٗي کتاتچِ، 

 ػداٗش هٌداتغِ  ػدتشع ٍ  ّوچٌ٘ي، دستاسٓ ساُ ٍ سػن غلثِ تش ااػت ٗا خ٘ش. ؿذُ ػاص  تشإ ؿوا هؼألِ ،اػتشع

 کٌذ.  ، پ٘ـٌْادّاٖٗ سا هٌشح هٖسػاى کوک

 

 علاین استرس چیست؟

یی  ز    آیا َیچ  ؿَد.  هؼشفٖ هٖ تشٗيِ آًْا تشخٖ اص ساٗح ،اها دس صٗش کٌذ؛ ػلاٗن اػتشع فشد تِ فشد فشق هٖ

 کىچد؟ آوُا رز در خًد زحساس می

 بزوچد( کىچد، علامت مًزردی رز کٍ زحساس می )لطفاً لایم جسمیع

 ػشدسد 



 ًٖتٌؾ ٗا دسد ػولا 

 ُإ هـکلات هؼذ 

 تؼشٗك 

 ِاحؼاع ػشگ٘د 

 إ ٗا هثاًِ سٍدُ هـکلات 

  تپؾ للةتٌگٖ ًفغ ٗا 

 خـکٖ دّاى 

 ػَصؽ دس تذى 

 ٖهؼائل خٌؼ 

 خؼتگِٖ هذاٍم 

 کىچد، علامت بزوچد( )لطفاً مًزردی رز کٍ زحساس می َچجاوات

 ػلثاً٘ت 

 اهٌشاب ٍ تٌؾ 

 ٌٖ٘غوگ 

 ٖػلالگٖ ت 

 احؼاع تذ دستاسٓ خَد 

 د، علامت بزوچد(کى در مًرد شما صدق می)لطفاً مًزردی رز کٍ  تأثچرَایش در رفتار

 ّإ خـن فَساى 

 هلشف هـشٍتاتِ الکلٖ ٍ کـ٘ذى ػ٘گاسِ فشاٍاى 

 ّإ تغزِٗ تغ٘٘ش دس ػادت 

 ّٕإ هؼوَل گضٌٖٗ اص فؼال٘ت دٍس 

 غ٘ش هٌٌمٖ ؿذى 

 ادب ؿذى کاس ٍ تٖ فشاهَؽ 

 ٖؿتاتضدگ 

 خَاب ًذاؿتي 



هدذت   هَاسد هزکَس، تشخٖ اص ػلاٗن کَتداُ ٗذ. داس، احتوالاً اػتشع کٌ٘ذ تدشتِ هٖسا اگش تشخٖ اص اٗي ػلاٗن 

. ذٌخدذٕ تاؿد  اًدذاصد، هوکدي اػدت     هًٖاؿٖ اص اػتشع کِ ػلاهتٖ سا تِ خٌش  ػلاٗن دساصهذتِّؼتٌذ اها 

 اهدٌشابِ ، ه٘گشىػکتِ، افؼشدگِٖ ؿذٗذ، ت٘واسٕ للثٖ، فـاس خَىِ تالا، تشخٖ اص اٗي ػلاٗن ػثاست اػت اص 

، صخنِ هؼدذُ  كاًهخلَإ  إ، هـکلات هؼذُ ّا، هـکلات سٍدُ پاٗ٘ي دس تشاتش ػفًَت هماٍهتِآػن، ؿذٗذ، 

 ، ٍ هـکلات هشتَى تِ خَاب. خؼتگٖ

 

 عاهل استرس باشد؟ ،رٍیدادّای زًدگیهوکي است آیا 

تاؿٌذ. اگش دس  هوکي اػت پشاػتشع تغ٘٘شات صًذگٖ، ، هخلَكاًافتذ تاى هٖ تشخٖ اص اتفالاتٖ کِ دس صًذگٖ

احتودال ت٘ـدتشٕ   تدشتدِ کشدٗدذ،    خَدسٍٗذادّإ صٗش سا دس صًذگِٖ  ٗک ٗا چٌذ هَسد اصًَل ػالِ گزؿتِ، 

ٍ دٗگش اختٌاب کٌ٘ذ صإ  سٍٗذادّإ اػتشعکِ اص حَاػتاى تاؿذ ٍ تاٗذ ٍخَد داسد کِ تحت اػتشع تاؿ٘ذ 

 .٘ذ ت٘ـتش هشالةِ خَد تاؿ٘ذواٗػؼٖ ً

 تضً٘ذ( سا کِ تدشتِ کشدٗذ، ػلاهتآًْاٖٗ  اص ه٘اى سٍٗذادّإ صٗشٌفاً ل)

 هشگ ّوؼش 

  ًٌِلاق ٗا تِ ّن خَسدى سات 

  ًٖؿذى)تاصداؿت( صًذا 

 هشگ ٗکٖ اص ػضٗضاى 

  اصدٍاج 

 ٖکاس ؿذى ت 

 ٖهـکلات هشتَى تِ ػلاهت 

 تاسداسٕ/ صاٗواى 

 ؿغل خذٗذ 

 تؼْذات هالِٖ ػٌگ٘ي 

 هـاخشٓ ؿذٗذ 

 تغ٘٘شات اػاػٖ دس هح٘ي کاس 

 تَلفات کاسِ گشٍّٖ   ٗاّا  ؿشٍع 



 ٖهشگ دٍػتِ كو٘و 

  ٖتغ٘٘ش دس ؿشاٗي صًذگ 

 هَافك ًثَدى تا دٍػتاى 

 ٕتشإ هثال، ًثَد اهٌ٘تِ کاسٕ، هـغلٔ کاسِٕ صٗاد، ًاسهاٗتٖ اص ؿغل( هؼائل کاس( 

 تفشٗحّٖإ  تغ٘٘ش دس فؼال٘ت 

 ّإ هزّثٖ/ هؼٌَٕ تغ٘٘ش دس فؼال٘ت 

 هؼائل لاًًَِٖ خف٘ف 

  ّا/ ػشٍكذا ّوؼاِٗهـکل داؿتي تا 

  ّإ خاًَادگٖ هْ٘واًٖتغ٘٘ش دس 

 

 کٌٌد؟  آیا برخی از افراد بِ احتوال بیشتری استرس را احساس هی

تِ اٗي افشاد، کٌٌذ.  دّذ کِ تشخٖ اص افشاد تِ احتوال ت٘ـتشٕ اػتشع سا احؼاع هٖ ّا ًـاى هٖ ًتاٗح پظٍّؾ

خدَتش ٍ   سلاتدت  ،«Bت٘دپ  »ّدإ   آًداى دس هماٗؼدِ تدا ؿخلد٘ت    گٌَٗذ.  هٖ «A ت٘پ )ػٌخ(»ّإ  ؿخل٘ت

خًَؼدشدتش  تدش ٍ   آسام، «Bت٘پ »ّإ  آًاى، ؿخل٘ت تشػکغِ إ داسًذ. ّإ فـشدُ تشًاهًِاؿک٘ثاتش ّؼتٌذ ٍ 

سا خذٍل دٍ ػتًَِٖ صٗش اگش دٍػت داسٗذ تذاً٘ذ کِ تِ کذام ت٘پِ ؿخل٘تٖ تؼلك داسٗذ، تش( ّؼتٌذ.  خ٘ال )تٖ

 .ؿَد، ػلاهت تضً٘ذ تِ ؿوا هشتَى هٖسا کِ  هَاسدٕتخَاً٘ذ ٍ 

 

 

 

 

 

 



 A تیپ شخصیتیِ

 .کاسّا سا تایذ توام کٌٌذ 

 کٌٌذ. ّا ّشگض تأخیش ًوی دس قشاس هلاقات 

 جَ ّستٌذ. سقاتت 

 حتش    .ٍگَّتا گتَد دٌّتذ    گفتت تَاًٌذ تِ  ًوی

سا  گزاسًذ آى ًویٍ  کٌٌذ طش  هقاتل سا قطع هی

 .ٌذک توام

 قشاساًذ. ّویشِ تی 

 آیذ. شاى ًوی ثش کشدى، خَداص ص 

 کٌٌذ. خیلی ٍ تا حذاکثش سشعت فعالیت هی 

 چٌذ کاس سا تا ّن  ،ٍاحذ دس آىِکٌٌذ کِ  سعی هی

 اًجام دٌّذ.

 عالی تاشذ.چیض  خَاٌّذ ّوِ هی 

 دٌّذ. ّوۀ کاسّا سا سشیع اًجام هی 

 کٌٌذ.  احساساتِ خَد سا اتشاص ًوی 

 ِخَد، ساضی ًیستٌذ. اص کاس/ صًذگی 

 ّا/ فعالیت ِ ّتای اجتوتاعیِ چٌتذاًی     هٌتذی  علاقت

 ًذاسًذ.

 تشًذ.  خاًِ هی ،کاسّا سا اغلة اگش جا داشتِ تاشذ   

 B تیپ شخصیتیِ

   ًاتوتام تتاقی گزاسًتذ،    سا اگش تشای هذتی کاسّتا

 شًَذ. اریت ًوی

   آسام ٍ تاطوأًیٌتِ سفتتاس   ّتا  تاتت قتشاس هلاقتات ،

 کٌٌذ. هی

 ًیستٌذ.جَ  سقاتت 

 ّتن   دٌّتذ ٍگَّا گَد  گفتتَاًٌذ تِ  ّن هی ٍ

توتام  حش  خَد هقاتل اجاصُ دٌّذ کِ  تِ طش ِ

 ٌذ.ک

   ِقتشاس   تتی سششتاى شتلَا استت،    حتا صهاًی کت

 ًذ.شَ ًوی

 تواًٌذ.تَاًٌذ تا آساهشِ توام، هٌتظش  هی 

 گیش ّستٌذ. سْل 

        دس ّش هقطتعِ صهتاًی، فقتک یتر کتاس سا اًجتام

 دٌّذ. هی

 ِاص آب دسًیایذ.کاسّا عالی ایي ًیستٌذ کِ  ًگشاى 

  ٍ گَیٌذ. سٌجیذُ سخي هیآسام 

 دٌّذ. کاسّا سا آسام اًجام هی 

 کٌٌذ. احساساتِ خَد سا اتشاص هی 

  ّستٌذ.کاهلاً ساضی اص کاس/ صًذگیِ خَد 

 ّتای اجتوتاعیِ تستیاسی     هٌذی ّا/ علاقِ فعالیت

 داسًذ.

 تشًذ. سا خاًِ ًوی ، کاسّااگش جا داشتِ تاشذ  

  

هؼتؼذ اػتشع خَاّ٘ذ  پغ ت٘ـتشْاختلاف داسد، « Aت٘پ ؿخل٘تِٖ »ّإ ؿوا، تِ ػتَى  اگش اغلةِ ػلاهت

ت٘دپ ؿخلد٘تِٖ   »ٍ اگش ػتَى . خ٘لٖ هؼتؼذ اػتشع ً٘ؼت٘ذدٍ ػتَى، چٌ٘ي ٍهؼ٘تٖ داسد، پغ  ّشاگش تَد. 

B » ،اػدتشع  افشادٕ کِ ت٘ـدتشْ هؼدتؼذ   کِ اص اػتشع سًح تثشٗذ. کوٖ داسد  احتوالِپغ چٌ٘ي ٍهؼ٘تٖ داسد

ت٘ـتش خا پ٘ـٌْاد ؿذُ اػت،  سا کِ دس اٗياداسٓ اػتشع تشخٖ اص سٍٗکشدّإ  هوکي اػت لاصم تاؿذّؼتٌذ، 

 اداسٓ کٌٌذ.  خَد سا تِ ػثک صًذگِٖ پشاػتشع، گشاٗؾ ًث٘ؼِٖ کوک خَاّذ کشد کِ. اٗي الذام، تِ کاس گ٘شًذ

 



 تا با استرس هقابلِ ًواین؟تَاًن بِ خَد کوک کٌن  گًَِ هی چِ

ػت کدِ تدِ    إ هؼألِاٗي اػت کِ تذاً٘ذ دس اداسٓ اػتشع، گام  ٘يکِ ًخؼتّا ًـاى دادُ اػت  ًتاٗح پظٍّؾ

ّإ اػدتشع سا   ٍ هؼلَل  ػلت ٘ذػت کِ تا اػتفادُ اص آى تتَاً إ تذٍٗي تشًاهِگام تؼذ،   ؿَد. ؿوا هشتَى هٖ

 ؿَد. تشإ کٌتشل اػتشع هؼشفٖ هٖهؤثش  چٌذ سٍؽِدس اداهِ، ذ. کٌتشل کٌ٘

 تدِ  تداس   ٗکحذالل ّش ػال ػؼٖ کٌ٘ذ ، دّ٘ذ ٍ تا اٗي کاس تغ٘٘شخَد سا  هح٘يِ پ٘شاهًَِّٖا ٍ  فؼال٘ت

 خَد اػتشاحت تذّ٘ذ.

 ساتٌٔ تد٘ي فدشدٕ تؼد٘اس    . تا دٗگشاى ساتٌٔ کاسآهذ تشلشاس کٌ٘ذ، تخـٖ اص هؼألِ اػت اگش ساتٌٔ ؿوا

 هْن اػت. 

 ِچدِ  دس دٍسٓ تاصآهَصٕ ؿشکت کٌ٘ذ؟  تَاً٘ذ آٗا هٖ ّإ ؿوا چ٘ؼت؟ گضٌِٗتاى کاس اػت؟  آٗا هؼأل

تَاً٘ذ تشخٖ اص کاسّإ خَد سا تِ دٗگشاى هحَل کٌ٘ذ؟  پشاػتشع اػت؟ آٗا هٖاص کاستاى ّاٖٗ  خٌثِ

 ٘ذ؟واًٗتَاً٘ذ حواٗت ت٘ـتشٕ دسٗافت  هٖ آٗا

  گزؿتِ ٍ آٌٗذُ ًکٌ٘ذ.  رّي خَد سا هـغَلِتش صهاىِ حال توشکض کٌ٘ذ. ػؼٖ کٌ٘ذ 

  ِاػت.ٗشفتي آى( پز)ى تِ آ اػتشافًلف لوِ٘،  -ٗذداساػتشع تِ خَد اػتشاف کٌ٘ذ ک 

 ٓصٗاد لثَل ًکٌ٘ذ. کاسِ. ت٘ي تاؿ٘ذ ٍالغتَاً٘ذ تِ دػت آٍسٗذ،  آًچِ هٖ دستاس 

 ػداػت   ّش ٍػذٓ غزاٖٗ سا حذالل دس ػشم ًد٘ن آسام ٍ ًـؼتِ غزا تخَسٗذ. تخَسٗذ.  غزإ هتؼادل

 ه٘ل کٌ٘ذ. 

  ذٌػلدت اػدتشع تاؿد   هوکدي اػدت   ٗادداؿت کٌ٘ذ کِ سا  تاى صًذگٖ هؼائلآى دػتِ اص ػؼٖ کٌ٘ذ .

ِ    ّإ احتوالٖ سا تٌَٗؼ٘ذ.  ساُ حل تَاً٘ذ ػپغ، تا خاٖٗ کِ هٖ إ  تشإ هماتلِ تدا ّدش هؼدألِ، تشًاهد

 تذٍٗي کٌ٘ذ.

 ّدإ   فؼال٘دت فمي ٗک فؼال٘ت سا اًدام دّ٘ذ، ٍ دس هَالدغ اػدتشاحت،    ش صهاىْتٌذٕ کٌ٘ذ، دس ّ صهاى

 دس ٗک صهاى، تغ٘٘شات تؼ٘اس صٗادٕ سا دس صًذگِٖ خَد اٗداد ًکٌ٘ذ.٘ذ. واًٗسٗضٕ  دٗگش سا تشًاهِ

 آى فؼال٘ت چِ خَاّذ تَد؟. اگش تتَاً٘ذ فمي ٗک فؼال٘ت سا اًدام دّ٘ذ، تٌذٕ کٌ٘ذ اٍلَٗت 

  دس ه٘داى تگزاسٗدذ  ٌ٘دذ تَاً٘ذ تِ ٍٕ اػتوداد ک  تا دٍػت ٗا خاًَادُ ٗا کؼٖ کِ هٖهؼائلِ خَد سا ،  ٍ

 چِ احؼاػٖ داسٗذ. تگَٗ٘ذ



  ِػداصٕ   ّإ خذٗذِ آسام سٍؽتفشٗح اختلاف دّ٘ذ. اػتشاحت ٍ ّش سٍص، صهاًٖ سا تِ لاصم اػت ک

، دس اداهِ، تِ تفل٘ل ػاصٕ آسامتوشٌٗات َٗگا سا اهتحاى کٌ٘ذ.  ، ٗادسهاى تا هاػاطدسهاى تا ػٌش، هاًٌذ 

 ؿشح دادُ خَاّذ ؿذ.

  ٗا ت٘ـتشتاس  5دل٘مِ ٍسصؽ تا ؿذتِ هتَػي،  00حذالل . هٌظن ٍسصؽ کٌ٘ذتِ ًَس  ِ تدشإ   دس ّفتد

 ٗذ.تشًٍث٘ؼت تِ  تشإ اٗي کاس -سٍٕ خَب اػت پ٘ادُػت.  کٌتشل اػتشع، ػالٖ

 گٌاُ ًکٌ٘ذ. ًِ تگَٗ٘ذ ٍ اص اٗي تاتت احؼاعّإ ًاتدا  تِ دسخَاػت 

 ُکودکِ  تدا   تشآٗ٘دذ دسكذد ػاص اػت،  تاى هؼألِ اٗذ اها ٌَّص اػتشع اگش هَاسد هزکَس سا اهتحاى کشد

 .دسٗافت کٌ٘ذ إ )تخللٖ( حشفِ

 

 تر باشن؟ تَاًن بیاهَزم کِ آرام آیا هی

ػداصٕ ػودلاًِٖ    صٗدش، آسام  دػدتَسالؼول . گشفتِ ؿَد ٗاد تاٗذّا  ػت کِ هاًٌذ توام هْاست هْاستٖ ػاصْٕ آسام

سا تدِ   ؿدذت کلدِٖ تدٌؾ   ؿدًَذ کدِ    هتَخِ هٖپغ اص اخشإ آى  ،دّذ. تؼ٘اسٕ اص افشاد آهَصؽ هٖ ػو٘ك سا

 ذ. دّ هٖ کاّؾخَتٖ 

 

 سازی عضلاًیِ عویق آرام

ػداکت،   هکداى اتتدذا  سا تِ خاًش تؼپاسٗذ.  آى، سا هٌالؼِ کٌ٘ذ ٍ دس ًْاٗت تْتش اػت کِ ًخؼت دػتَسالؼول

ت٘ـدتشْ  صهداًٖ اص سٍص سا کدِ   دس ٍّلدٔ اٍلل،  . ّذ کشدپشٗـاًتاى ًخَاکِ کٌ٘ذ  اًتخاب ٖتخـ ٍ آساهؾ، دلپزٗش

ٍ  چـواًتاى سا تثٌذٗدذ ًواٗ٘ذ. خَد سا آسام تذىِ دساص تکـ٘ذ ٍ . ػپغ، اًتخاب کٌ٘ذکٌ٘ذ،  احؼاع آساهؾ هٖ

ٌّگدام  ػدِ.   -دٍ -ػدِ ٍ تداصدم   -دٍ -دم :دم ٍ تاصدم کٌ٘ذتِ آساهٖ چٌذ دل٘مِ، تش تٌفغِ خَد توشکض کٌ٘ذ. 

ّإ ػولاًِٖ هختلف  گشٍُکٌذ تا تش  ؿوا سا ّذاٗت هٖ، ػاصٕ آسام توشٗيِ«. آسام تاؽ» :تاصدم، تِ خَد تگَٗ٘ذ

٘ذ ٍ ػپغ هٌثؼدي. ٌّگدام اًمثدام لاصم    واٗخَد سا هٌمثن ً آهَصاًذ کِ ًخؼت ػولاتِ ٍ هٖتوشکض کٌ٘ذ 

 اػت ػول دم سا اًدام دّ٘ذ ٍ ٌّگام اًثؼاى، ػول تاصدم.

ٍ   الدذام دس ػودلاتِ دػدت   ٍ تِ تٌـٖ کِ اٗدي   تاى سا هحکن گشُ کٌ٘ذ هـتتا دػتاىِ خَد ؿشٍع کٌ٘ذ. 

 کٌذ، تٌ٘ذٗـ٘ذ.  اٗداد هٖ ػاػذتاى



. تِ تفاٍت )هـت خَد سا تاص کٌ٘ذ( آسام ػاصٗذسا  دػتِ خَدِ تشسػٖ کٌ٘ذ ٍ ػپغ، اٗي تٌؾ سا چٌذ ثاً٘

دّذ  احؼاع، ًـاى هٖ اٗي. کٌ٘ذ)گضگض( کوٖ احؼاع ػَصؽ هوکي اػت ت٘ي تٌؾ ٍ آساهؾ تَخِ کٌ٘ذ. 

 د. ؿَ اٗداد هٖ داسد تِ تذسٗح کِ آساهؾ

 اٗي فؼال٘ت سا تا دػت دٗگشتاى اًدام دّ٘ذ.

تِ اٗي دس کٌ٘ذ.  هٖ پ٘ذاکٌ٘ذ، تثٌ٘٘ذ چِ حؼٖ  ّش تاس کِ گشٍّٖ اص ػولاتِ خَد سا هٌثؼي )ؿل/ آسام( هٖ

تدا خداٖٗ کدِ    تدٌؾ سا آصاد ًواٗ٘دذ.   تلکدِ فمدي    کٌ٘ذ،( / آسام)ؿلػولات خَد سا هٌثؼي  ٍ آى دس ًضً٘ذ تا

ٌگام اًمثام ٍ اًثؼاىِ آًْدا  تِ تفاٍت احؼاػٖ کِ ّد. ؿَ( / آسامهٌثؼي )ؿل تاى تگزاسٗذ ػولاتتَاً٘ذ  هٖ

ّدش تداس چٌدذ ثاً٘دِ      آًْا ساتاى اًدام دّ٘ذ.  کٌ٘ذ، تٌ٘ذٗـ٘ذ. حال ّواى فؼال٘ت سا تشإ ػاٗش ػولات هٖ پ٘ذا

کٌ٘دذ، تشسػدٖ کٌ٘دذ ٍ    ٖ هد  ت پ٘دذا کِ ٌّگام اًمثامِ ػودلا  ًواٗ٘ذ. احؼاػٖ ، هٌثؼيهٌمثن کٌ٘ذ ٍ ػپغ

 آصاد ًواٗ٘ذ. سا دس آًْا  اٗداد ؿذُ ػپغ، تٌؾِ

 :تْتش اػت کِ ّوَاسُ تشت٘ة صٗش سا سػاٗت کٌ٘ذ

 هـت خَد سا گشُ کٌ٘ذ ٍ ػپغ، تاص ًواٗ٘ذ. -دستان

هخلَكداً دس تخدؾ فَلداًِٖ     تدٌؾ سا تاى سا هٌمثن ًواٗ٘دذ.  خَد سا خن کٌ٘ذ ٍ تاصٍّاٗ ّإ آسًح -با يَا

 ػودلاتِ چٌذ ثاًِ٘ اًدام دّ٘ذ ٍ ػدپغ،  دس ػشم ٗادتاى تاؿذ کِ اٗي کاس سا احؼاع کٌ٘ذ.  خَد تاصٍّإ

 کٌ٘ذ. ٌثؼيه خَد سا

ػپغ، تٌؾ سا احؼاع کٌ٘ذ.  حشکتِدّ٘ذ ٍ آى سا تِ آساهٖ تچشخاً٘ذ.  حشکتػش خَد سا تِ ػمة  -گردن

 آسام لشاس دّ٘ذ.ػش خَد سا دس ٍهؼ٘ت 

اخدن کٌ٘دذ.   ًخؼدت،  ػدت.   کافٖپ٘ـاًٖ ٍ فک،  اها توشکض تش دس كَست، چٌذ ػولِ ٍخَد داسد؛ -صًرت

ٗذ اًذاصتالا  آتشٍّإ خَد ساتَاً٘ذ  ّوچٌ٘ي هٖ. ّإ خَد سا تاص کٌ٘ذ( )اخن ٘ذکٌػپغ، پ٘ـاًِٖ خَد سا آسام 

ِ   تفاٍتٍ تِ  حال فکِ خَد سا تفـاسٗذتشگشداً٘ذ.  آًْا سا تِ حالت ػادٕ ٍ ػپغ، آسام  ّإ آى تا صهداًٖ کد

 ، تَخِ کٌ٘ذ. اػت

 ذ.٘تِ حالت ػادٕ تشگشداًٍ ػپغ،  تالا تثشٗذّإ خَد سا  ؿاًِ -َا شاوٍ

خَد سا ٍ ػپغ،  کٌ٘ذتَخِ  . تِ تٌؾِ اٗداد ؿذًُ٘ذتوا چٌذ ثاًِ٘ دس اٗي حالت،ٍ  ًفغِ ػو٘ك تکـ٘ذ -سچىٍ

 د.حالت ػادٕ تاصگشد تِ تاى . تگزاسٗذ تٌفغآسام ًواٗ٘ذ

 هٌمثن کٌ٘ذ ٍ ػپغ، هٌثؼي )آسام( ًواٗ٘ذ. تَاً٘ذ کنِ خَد سا تا خاٖٗ کِ هٖػولات ؿ -شکم



 گاُِ خَد سا تفـاسٗذ ٍ ػپغ، آسام کٌ٘ذ. ػولات ًـ٘وي -گاٌ عضلات وشچمه

 تاى خن کٌ٘ذ ٍ ػپغ، تِ حالت ػادٕ تشگشداً٘ذ.  پاّإ خَد سا تِ ػوت كَست -پاَا

هوکي اػت اٗي الدذام  تخَاًذ.  ىاهزکَس سا تشاٗت دسخَاػت کٌ٘ذ کِ دػتَسالؼولِ خَد اص ٗکٖ اص دٍػتاىِ

 کِ اتفاق ت٘فتذ. . صٗاد اص حذ تلاؽ ًکٌ٘ذ، فمي تگزاسٗذ سا هف٘ذ ت٘ات٘ذ

 ػاصٕ تثشٗذ، تاٗذ: سا اص آسامتشإ اٌٗکِ تْتشٗي تْشُ 

  ّش سٍص توشٗي کٌ٘ذ.آى سا 

 اػتفادُ کٌ٘ذ.ّإ سٍصهشُ  ػاصٕ، دس هَلؼ٘ت اص آسام 

  خدَد سا  ، سا هٌمثن ًواٗ٘ذ( تاى تٌؾ اٗداد کٌ٘ذ )ػولات تاى دس ػولاتت٘اهَصٗذ تذٍى اٌٗکِ ًخؼت

 آسام ػاصٗذ.

 ذ. ٌتشػتِ دادتاى  ّإ دؿَاس تا دس هَلؼ٘ت اػتفادُ کٌ٘ذ)هاًٌذ تٌفغِ آسام( ػاصٕ  آسامّإ  اص تخؾ 

 سا دس پ٘ؾ گ٘شٗذ.تشٕ  ػثک صًذگِٖ آسام 

 توشٗي کٌ٘ذ. (، ػش كفاتَتَعهاًٌذ )ّإ ػوَهٖ  دس هَلؼ٘ت 

 

 آگاّاًِتٌفس 

 آگاّٖ ّذف آى اٗي اػت کِ اص افکاس ٍ احؼاػاتواىتٌفغ آگاّاًِ، سٍؽ دٗگشٕ تشإ اداسٓ اػتشع اػت. 

 تِ آًْا تچؼث٘ن.تگزاسٗن کِ ت٘اٌٗذ ٍ تشًٍذ، تذٍى آًکِ ، ٍ ًضً٘ن هٌفٖ آًْا دػت تِ لواٍتِ ، دستاسٓپ٘ذا کٌ٘ن

تخؾ اػظن اػتشعِ ها، تا افکداس  ، ًِ تش گزؿتِ ٗا آٌٗذُ. اٗي اػت کِ فمي تش لحظٔ حاهش توشکض ؿَد ّذفْ

 کٌ٘ذ:دػتَسالؼول صٗش سا اخشا لٌفاً استثاى داسد.  هشتَى تِ گزؿتِ ٍ آٌٗذُ ٍ احؼاػاتِ

 کٌ٘ذ.   سا كاف خَد ، ٍ کوشِسا تثٌذٗذ تاى، چـواًتٌـٌ٘٘ذ ساحت

 ِِتاى هؼٌَف کٌ٘ذ. خَد سا تش تٌفغ تَخ 

 تِ ٌّگام تاصدم ّدن  کٌذ.  تاد هٖ، تِ ٌّگام دم، تادکٌکاٗي ٖ داسٗذ. کٌکتلَس کٌ٘ذ کِ دس ؿکنِ خَد، تاد

ٖ  تِ حغؿَد،  کن ٍ صٗاد هٖ ًَس کِ تادِ تادکٌک ّو٘يؿَد.  تادؽ خالٖ هٖ تداى تَخدِ کٌ٘دذ.     ّإ تدذً

 سٍد.  آٗذ ٍ تا تاصدم، پاٗ٘ي هٖ تاى تا دم، تالا هٖ ػٌِ٘ ٍ ؿکن



 ْکاسؽ ّو٘ي اػت. فمي تدِ آًْدا تَخدِ     رّيْتاى خٌَس خَاّذ کشد. اؿکالٖ ًذاسد، چَى  تِ رّي افکاس

 .تاى تشگشداً٘ذ تَخِِ خَد سا تِ تٌفغکٌ٘ذ ٍ ػپغ، 

 ٖتاى  سا تِ تٌفغ تَخِ کٌ٘ذ ٍ هدذداً، تَخِِ خَٗؾ خَد ٖ، ٍ ّ٘داًاتِّإ تذً تَاً٘ذ تِ كذاّا، حغ ه

 تشگشداً٘ذ.

 دستاسٓ خَد لوداٍتِ تاتت خٌَس آًْا تِ رّي .افکاس ٍ احؼاػاتِ هزکَس سا دًثال ًکٌ٘ذ ،  ٖ . ًکٌ٘دذ  هٌفد

تَخدِ   آًْدا . فمي تِ تاى تاؿٌذ اؿکالٖ ًذاسد کِ افکاسِ هزکَس، دس رّيآًْا سا تدضِٗ ٍ تحل٘ل ّن ًکٌ٘ذ. 

 تاى تشگشداً٘ذ. کِ ت٘اٌٗذ ٍ تشًٍذ. ػپغ، تَخِِ خَد سا تِ تٌفغتگزاسٗذ کٌ٘ذ ٍ 

 هؼٌدَف گـدتِ اػدت، فمدي      افکداس ٍ احؼاػدات  هٌحشف ؿذُ ٍ تدش   ّشگاُ هتَخِ ؿذٗذ کِ تَخْتاى

 تاى تشگشداً٘ذ. تِ تٌفغ تِ آساهٖآى سا هٌحشف ؿذُ اػت ٍ ػپغ،  تَخِْتٌَٗؼ٘ذ کِ 

هْن ً٘ؼت کِ اٗي اتفاق، آًْا سا دًثال خَاّذ کشد.  ،آگاِّٖ ؿوا ٍاسد خَاٌّذ ؿذ ٍ تَخْتاىافکاس تِ فوإ 

اًدام ت٘ـتش تتَاً٘ذ لذس  چِ ّشاٗي توشٗي سا  تاى تشگشداً٘ذ. تَخِِ خَد سا تِ تٌفغّشتاس ، فمي افتذ چٌذتاس هٖ

 سا اداسُ کٌ٘ذ. خَد خَاّذ کشد تا اػتشعِ ، ت٘ـتش کوکدّ٘ذ

 

 تَاى کوک گرفت؟ دیگری هیاز چِ هٌابع 

ّإ دٗگدشٕ ً٘دض تدشإ     . الثتِ، ساُػت كو٘وٖ ى تا خاًَادُ ٗا دٍػتاىِسػاًٖ، حشف صد گاُ هٌثغ خَبِ کوک

 گ٘شٕ ٍخَد داسد.  کوک

هوکدي  ؿدذُ  ؿدذٗذتش  تاى  هؼألِسػذ کِ  پ٘ـٌْاد ؿَد کِ ًضد هـاٍس تشٍٗذ ٗا اگش تِ ًظش هٖ هوکي اػت

     تشٍٗذ. ؿٌاػٖ تالٌٖ٘(  )سٍاىًضد هتخلق ػلاهتِ سٍاى کِ اػت پ٘ـٌْاد ؿَد 

 

              

              

 

     


